
Acute lage rugklachten

D i t  a d v i e s  i s  n i e t  o p  j o u   v a n  t o e p a s s i n g  a l s  j e  r u g p i j n  i s  o n t s t a a n  n a  e e n  h a r d e  v a l ,
a l s  j e  s c h e r p e ,  s c h i e t e n d e  p i j n  o f  k r a c h t s v e r l i e s  i n  j e  b e e n  h e b t ,  a l s  j e  j e  z i e k  v o e l t   o f

a l s  j e  i n c o n t i n e n t i e  h e b t .  I s  é é n  o f  m e e r d e r e  v a n  d e  b o v e n s t a a n d e  p u n t e n  h e t  g e v a l ,
o v e r l e g  d a n  m e t  j e  h u i s a r t s  o f  f y s i o t h e r a p e u t .

1. Maak je geen zorgen
Rugpijn komt veel voor en bij een normaal
beloop herstelt het vanzelf weer binnen een
paar weken. 2. Bijna nooit ernstig

Rugpijn is in 99% van de gevallen niet
het gevolg van een ernstige aandoening. Het
is absoluut heel vervelend maar gelukkig
zelden ernstig.3. Blijf actief

Probeer in beweging te blijven. Als je
niet anders kunt vanwege de pijn mag
je best iets meer liggen, maar probeer
dit niet de hele dag te doen, en niet
meer dan twee dagen.

4. Wees niet bang voor
schade
Toename van activiteiten gaan niet gepaard
met schade. Ook al heb je pijn, je maakt niks
kapot door toch te bewegen. 

5. Bevorder herstel
Gedoseerd bewegen, het uitbouwen van je
activiteiten en blijven werken, bevordert het
herstel.  Daarnaast is een gezonde leefstijl met
gezond eten, goede nachtrust en niet te veel
stress belangrijk. 6. Pijnstilling?

Heb je zoveel pijn dat je er niet goed mee om
kunt gaan? Overleg dan met je huisarts wat je
eventueel kunt gebruiken aan pijnmedicatie.

7. Oefeningen
Begin met rustige mobiliserende oefeningen
om de spierspanning wat af te laten nemen 
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8. Advies
Heb je meer advies nodig dan bovenstaande
tips? Maak dan een afspraak met ons. Dit kan
fysiek maar ook snel en eenvoudig middels een
videoconsult.

H e t  i s  j e  n e t  i n  j e  r u g  g e s c h o t e n !  H e t  d o e t  p i j n ,  j e  b e n t
s t i j f  e n  j e   m a a k t  j e  z o r g e n . . .  L e e s  h i e r  o n z e  t i p s  e n

a d v i e z e n !


